
 

                          ��तािवत सलाहकारी �दशािनद�श  

           ब��,�कशोर�,प�रवार� एवं िश�क� के मनोसामािजक समथ�न तथा मानिसक �वा��य संवध�न हते ु। 

 

                        सव��ापी महामारी कोरोना के दौरान और उसके पार  
 

कोरोना (कोिवड-19) वा�तव म� संपूण� िव� के िलए एक चुनौतीपूण� समय है। यह वैि�क महामारी न केवल एक गंभीर 

िच�क�सा �चंता ह,ै अिपतु सभी के िलए िमि�त भावनाएं और मनो-सामािजक तनाव भी लाती है। ब�� और �कशोर� पर िवशेष 

�यान देने के साथ, मानिसक �वा��य संबंधी �चंताएं उभर रही ह� जो अ�सर इस ि�थित के दौरान �रपोट� क� जाती ह�। ब�े और 

�कशोर अिधक संवेदनशील हो सकते ह� और अ�य भावना�मक और �वहार संबंधी मु�� के साथ तनाव, �चंता और भय के बढ़े 

�ए �तर का अनुभव कर सकते ह�। इस तरह के अ��यािशत और अचानक बदलाव को सभी शैि�क मंच� से संबोिधत करने क� 

आव�यकता होगी। इसिलए, िश�क� के साथ-साथ प�रवार के सद�य� के सहानुभूितपूण� और धैय�शील दिृ�कोण ब�� और 

�कशोर� क� ऐसी सम�या� को कम करने म� एक लंबी दरूी तय कर सकते ह�।   

कोरोना (कोिवड-19) िश�क� सिहत माता-िपता, अिभभावक� के िलए तनाव ला रहा है। यह पया�� सहायता �दान करने और 

अपने ब�� के साथ सकारा�मक �प से जुड़े रहने क� उनक� �मता म� बाधा डाल सकता ह।ै एक पहलू यह भी िनि�त है �क इससे 

देश भर के छा��, प�रवार� और िश�क� क� मनोसामािजक भलाई पर गहरा असर दिृ�गोचर हो गा । ब�� और �कशोर� क� 

देश भर म� मदद करने के िलए, मानव संसाधन िवकास मं�ालय ने मनोसामािजक समथ�न (साइकोसोशल सपोट�) को �ापक 

और ब�प�ीय तरीके से जुटाने के िलए कदम उठाए ह�। माता-िपता, िश�क� और छा�� के िलए कुछ सुझाव एवं �ावहा�रक 

युि�याँ । 

 

माता-िपता और प�रवार के सद�य� के िलए सुझाव एव ं �ावहा�रक युि�या ँ :- 

 

* अ�तन रह� और आयु-उपयु� जानकारी �दान कर� । 

* कोिवड -19 के बारे म� त�य� पर चचा� कर� जो �वा��य अिधका�रय� सिहत �ामािणक �ोत� से एक� �ई ह�। त�य� को साझा 

करने से भय को कम करने और उ�ह� िमथक� और अफवाह� से दरू रहने म� मदद िमलेगी।   

* सूचना अ�तन �दन के दौरान िविश� समय पर, दो या तीन बार हो सकते ह�।  

* हाथ धोने का िवशेष �यान रख� , �सन िश�ाचार जैसे खाँसत ेया छ�कते समय मुँह पर �माल का उपयोग, �टशू पेपर का 

उपयोग या कोहनी का उपयोग करना, और �कसी भी सामािजक सभा या भीड़ म� जाने से बचना आ�द।  

* कोिवड -19 पर क� ��त ���न समय को सीिमत कर� �य��क िवषय पर अ�यिधक जानकारी �चंता का कारण बन सकती है। 

साथ ही सोशल मीिडया पर िबताए जाने वाल ेसमय, टीवी देखने और िव�सनीय �ोत� पर �यान क� ��त करने के िलए समय 

सीमाएँ िनधा��रत कर�।   

* कोिवड -19 का अनुभव करने वाले �थानीय लोग� क� सकारा�मक और उ�मीद क� कहािनय� और छिवय� क� जानकारी से 

संबंिधत अवसर खोज�। उदाहरण के िलए, केरल म� वृ� दंपि� (वृ� 93 और 88 वष�) क� कहानी, जो इस महामारी से ठीक 

�ए ह� और वह नस� िज�ह�ने उनक� देखभाल क� । इस त�य पर जोर द� �क ब�� को उिचत तरीके से इस बात क� जानकारी द� �क 

इस बीमारी से पीिड़त लोग� क� एक बड़ी सं�या ठीक हो रही है। 

 

 

सहायक बन� :- 

 

* ब�� को अपनी बात रखने के िलए �थान द� �क वे कैसा महसूस कर रहे ह� तथा आप सदैव उनके साथ ह�। 



* ब�� के पास पूछने के िलए ब�त सारे �� हो सकते ह� । ब�� को �� पूछने क� अनुमित द� तथा उनके ��� को �यानपूव�क सुन� 

और यह सुिनि�त कर� �क ब�े जानते ह� �क जब भी उ�ह� �चंता हो, वे आपके पास आ सकते ह� । 

* उ�ह� इस बात का िव�ास �दलाएँ �क वे पूरी तरह से सुरि�त ह�। उ�ह� यह भी समझाएँ �क इस ि�थित म�  �िमत, परेशान 

अथवा �चंितत होना �वाभािवक है। 

* य�द ब�� म� संकट अथवा �चंता के ल�ण �दखाई दतेे ह�, तो उ�ह� बार-बार आ�ासन द�। य�द सम�या गंभीर लग ेतो �कसी 

मानिसक �वा��य िच�क�सक से सलाह ल�। अपने �े� अथवा ऑनलाइन पर भी अनुभवी �वा��य िच�क�सक के िवक�प तलाश 

कर� । 

* उनके साथ अपने तनाव-मुि� के अनुभव को भी साझा कर� तथा बताएँ �क आप उस तनाव से �कस �कार मुि� पाते ह� ता�क 

वे भी इसका सामना करना सीख सक�  । 

* इस बात पर �यान द� �क इस दौरान मानिसक �वा��य एव ंमनोसामािजक �वा��य का �बंधन भी उतना ही मह�वपूण� ह ै

िजतना �क शारी�रक �वा��य का �बधंन। 

* अपने ब�े का दो�त बन�। उ�ह� �दलच�प �क�से, चुटकुले या कहािनयाँ सुनाएँ। उनके साथ रचना�मक गितिविध म� संल� रह�। 

उ�ह� �वयं तथा प�रवार क� सुर�ा के िलए िज़�मेदार महसूस कराने तथा योगदान देने म� सहायता कर�। 

* ब�� क� �चंता� को दरू करने के बारे म� उनसे िनरंतर बात करना व अपन ेअनुभव साझा करना उनक� �चंता को कम 

करता है। ब�े वय�क� के �वहार तथा भावना� का िनरी�ण कर�गे �क मुि�कल समय म� वे अपनी भावना� का �बंधन �कस 

�कार कर� । 

* अपने ब�� के िलए एक आदश� बन�। लाकडाउन के इस क�ठन समय के दौरान, जहाँ प�रवत�न हमारे दैिनक जीवन को �भािवत 

कर रहे ह� इसिलए हम एक-दसूरे के बीच तथा प�रवार के बीच अपनी भावना� को कैसे �� करते ह�, हमारे ब�� के िलए 

अवलोकन का एक मह�वपूण� कारक है। 

* अपना �याल रखने का तरीका तलाश कर� �य��क आप प�रवार क� दखेभाल करने वाले एक मह�वपूण� �तंभ ह�। आपका भी 

मनोवै�ािनक �थान तथा ' मी टाइम ' ( मेरा समय) का भी हम समथ�न करते ह�। 

* लाकडाउन के दौरान तथा उसके बाद भी अपने ब�े के नज़दीक� अवलोकन के साथ, कृपया अपने सलाहकार (काउंसलर) और 

�कूल के िवशेष िश�क के साथ सीखने तथा �वहार के मू�यांकन क� आव�यकता और क�याण पर चचा� कर�। 

* ब�� क� भावना� तथा �वहार म� आए बदलाव� क� बनावट पर �यान द�। जैसे- अ�यिधक �चंता या उदासी, अतीत म� आनंद 

देने वाली गितिविधय� से बचाव, �यान और एका�ता के साथ क�ठनाई, िब�तर गीला करना, �कशोर� म� पेट या शरीर म� दद� 

के कारण िचड़िचड़ापन तथा अिनयंि�त और क�ठन �वहार - य�द ये ल�ण बन� रहते ह� तो �कसी �ावसाियक 

परामश�दाता(सलाहकार) क� सलाह ल� । 

 

 

 

िज़�मदेारी तयैार कर�:- 

 

* ब�� को स��य रहने के िलए �ो�सािहत कर�। योग को दैिनक �दनचया� म� शािमल कर� �य��क यह उनके शारी�रक और 

मानिसक �वा��य के िलए अ�छा है। 

* घर पर ब�� के िलए �दनचया� बनाएँ िजसम� सोन,े जागने, खाने, सीखने, खेलने का समय तथा खाली समय आ�द के िलए 

एक िनधा��रत समय शािमल हो �य��क सुिनयोिजत समय सा�रणी ल�य को क� ��त करन ेम� सहायक होती है। 

* ब�� को �दन म� करने के िलए सरल काय� द� ( जैस-े पौध� को पानी देना, कपड़े / �कताब� / खेलने क� साम�ी क� �व�था 

करने म� मदद करना, छोटे भाई-बहन� को सीखने म� मदद करना, आ�द।)  

* यह सुिनि�त कर� �क आपके ब�े क� सामािजक और भावना�मक ज�रत� को पूरा करने के िलए वह सोशल मीिडया या 

वीिडयो कॉल के मा�यम से अपन ेदो�त� के संपक�  म� रह�।   

* अपने ब�� को गितिविध-आधा�रत िश�ा जैसे �क पहेिलयाँ, प��टंग, �ाइंग और िश�प कला म� ��त रख�।  



 * ब�� को एक ऐसी पि�का बनाने के िलए �ो�सािहत कर� िजसम� वे अपनी भावना� या एक �ि� के �वयं या दसूर� (जैसे 

भाई-बहन, माता-िपता, दो�त आ�द) के बारे म� सीखी गई नई चीज� बारे म� बता सक� । 

* अपने ब�े के साथ िनयिमत �प से घर के अंदर ही रहकर �कए जाने वाल े�ायाम कर�, �व�थ भोजन खाएँ और पया�� न�द 

ल�। अ�य �थान� पर रहने वाले �कसी िम� या प�रवार के सद�य� को फ़ोन कर�। पूरे प�रवार को शािमल करते �ए कुछ खेल 

खेल�।   

* जहाँ भी ज़�रत हो िवशेष आव�यकता वाल ेअपन ेब�� के िलए पया�� सहयोग और �यान सुिनि�त कर� और �कूल 

के ��ंिसपल / �कूल काउंसलर या िवशेष िश�क� से माग�दश�न लेने म� संकोच न कर�। �कसी भी िच�क�सा सहायता के िलए, 

�थानीय िच�क�सा �ािधकरण से संपक�  कर�। 

* एक अिभभावक के �प म�, आप यह सुिनि�त करने म� मह�वपूण� भूिमका िनभा सकते ह� �क आप अपने ब�े क� बात� को 

सुनकर, उनक� किमय� को �वीकार करते �ए, उनक� शंका� को दरू करते �ए, उ�ह� आ��त करते �ए, आशा पैदा करते �ए 

और मु�� को हल करने म� भावना�मक सहयोग �दान करते �ए उनके मानिसक �वा��य को बनाए रख�। 

 

�धानाचाय� और िश�क� के िलए सुझाव एव ं�ावहा�रक यिु�या ँ:   

 

* छा�� को अिभ�ंजक कला गितिविधय� जैसे �ाइंग / प��टंग या कहानी कहने म� संल� कर� जो उ�ह� एक सुरि�त और सहायक 

वातावरण म� अपनी भावना� को �� करने म� मदद कर सक� ।   

* उ�ह� िम�ी से बने िखलौन ेया हाथ से दबाने वाली ग�द (��ेस बॉल) के साथ खेलने जैसी गितिविधय� म� शािमल कर�, जो 

भय या �चंता जैसी भावना� को छोड़ने म� मदद कर सकती ह�।   

* �कूल� म� �ाथ�नसभा से पहले 10-15 िमनट का �यान / माइंडफुलनेस स� हो सकता है जहाँ छा�� को शांत बैठने और शरीर 

को गहरी साँस लेने जैसी यौिगक ��याएँ करवाई जाएँ । यह मानिसक और शारी�रक �वा��य संवध�न म� सहायक िस� 

ह�गी। 

* िश�क� को छा�� के मानिसक �वा��य म� मदद करने के िलए अपने �वयं के मानिसक �वा��य और क�याण का �यान रखना 

चािहए।   

* छा�� को कोिवड-19 क� कोई भी �ेरक कहानी सुनान ेके िलए �ो�सािहत कर� जो उ�ह�ने एक अखबार म� पढ़ी हो या टीवी पर 

या अपने इलाके म� दखेी हो जहाँ लोग कोिवड -19 से उबर चुके ह� या िज�ह�ने �कसी ि�यजन को ठीक होने के िलए सहारा �दया 

हो।   

* छा�� को मौिखक �प से सूिचत कर� �क जब भी वे चाह�, कोिवड -19 के संबंध म� अपनी भावना� को साझा करने के िलए 

उनका हमेशा �वागत है।  छा�� को आ��त कर� �क वे अकेले नह� ह� और आपका सहयोग एवं समथ�न उ�ह� हमेशा उपल�ध है।   

* य�द �कूल आवेदन / सोशल मीिडया �लेटफॉम� का उपयोग करके ऑनलाइन क�ाएं संचािलत कर रहा ह,ै तो  

िडिजटल �पेस म� ब�� क� सुर�ा सुिनि�त करने क� िज़�मेदारी िनभाएँ है।  

* वा�तिवक (वचु�अल) क�ा� म� ब�� क� भागीदारी अिभभावक� के साथ-साथ िश�क� क� िनगरानी म� होनी चािहए। इसके 

िलए �कूल अिभभावक� को उिचत अिभिव�यास �दान कर सकता है। 

* �वा��य िश�ा, मानिसक �वा��य और क�याण  (वेलिबइंग) क�ा� के बारे म� आव�यक जानकारी के िलए मानव संसाधन 

जैसे �कूल काउंसलर, िवशेष िश�क और �कूल नस� / डॉ�टर क� िव�ालय म� िनयुि� को अिनवाय� कर� । 

* ऑनलाइन परी�ा क� तैयारी और कै�रयर उ�मुखीकरण (ओ�र�टेशन) के स� चलाएँ । 

* गूगल �ाइव म� एक फो�डर बनाएँ और इसे नाम द�- “ मेरे �� और �चंताएँ” और ब�� को अपनी भावनाए,ँ �चंताएँ 

और संदहे िलखने के िलए �ो�सािहत कर� । इसके अलावा एक और फो�डर बनाएँ िजसम� िलखा हो- “मेरा काय� और 

मेरा सीखना” । ब�� को सकारा�मक कहािनयाँ िलखने के िलए �ो�सािहत कर� �क उनके घर पर �या नया कौशल 

िवकिसत हो रहा ह,ै कैसे व ेप�रवार के साथ समय �तीत कर रहे ह�, उ�ह� िच�� या वीिडयो को पो�ट करन ेके िलए 

�े�रत कर�।यह लचीलेपन क� कई कहािनय� को सामने लाएगा । 



* उपरो� के अलावा िव�ालय� को सलाह दी जाएगी �क जब और जहाँ संभव हो, �कूल �फर से खोलने के दो स�ाह के भीतर 

कोई भी परी�ा न ल�।  

* िश�क� को ब�� म� तनाव के �कसी भी ल�ण पर �यान देने क� सलाह दी जाएगी और माता-िपता के सहयोग से उिचत 

काय�वाही करने के िलए तुरंत �कूल काउंसलर को इसक� सूचना द�।   

* यह �यान �दया जा सकता है �क सभी िवशेष आव�यकता� पर ब�� को �यान देने और देखभाल करने क� आव�यकता है 

ता�क प�रवार� को सीखने के साथ-साथ �दन-�ित�दन क� गितिविधय� को सीखने म� सुिवधा हो सके ता�क िश�ा�थ�य� को साथ�क 

�प से ��त और तनाव मु� रखा जा सके। 

 

 

�कशोर� के िलए सहायक उपकरण एवं �ावहा�रक सुझाव:- 

 

भारत क� लगभग एक-चौथाई आबादी �कशोर� क� है। यह प�रवत�न के साथ मुकाबला करने म� जाग�कता और सशि�करण के 

िलए एक बड़ा जनसांि�यक�य बोनस ह।ै शायद वे जो सबसे मह�वपूण� चीज सीख रहे ह�, वह यह है �क हम त�काल संकट से कैसे 

िनपट� और हमारी �ाथिमकताए ँ�या ह�। एक �कशोर के �प म�, लाकडाउन अविध से गुजरन ेऔर �कूल और सहपाठी 

समूह से दरू  समय िबताने स ेकई क�ठनाइय� का सामना करना पड़ सकता ह।ै दसूरी ओर, यह ब�त नई तरह क� 

सीख और �वयं को जाग�क, िज़�मेदार और सश� बनानकेे िलए उपयु� अवसर ह।ै 

* अपने के िलए एक नई �दनचया� बनाएँ। इस �दनचया� म� शै�िणक काय�, दैिनक काय�, खेल, सािथय� के साथ फोन पर 

बातचीत या �ौ�ोिगक� के अ�य �प� के साथ-साथ प�रवार के साथ समय �तीत करना शािमल होना चािहए।   

* भोजन और सोने के िलए एक िनधा��रत समय रख�। इस �दनचया� के िह�से के �प म� इनका घर के भीतर ही रहकर अ�यास 

करना भी अ�भुत होगा - उदाहरण के िलए, योग, ��ेच, ि�क�पंग, आ�द।  

* हालां�क, इस �दनचया� को कठोरता से पालन करने क� आव�यकता नह� है। समय के साथ बदलाव सिहत �दनचया� को लचीला 

बनाया जा सकता ह ै।   

* पा�रवा�रक समय म� वे खेल शािमल हो सकते ह� जो माता-िपता समय न होने के कारण खेल नह� पाते थे । जैसे- काड�, कैरम, 

अंता�री, आ�द खेलने तथा प�रवार के साथ जुड़ने का यह एक अ�छा अवसर है।  

* लॉकडाउन के दौरान, सीखने के प�र�े�य का िव�तार कर�। �कूल सीखने का आधार है जो न केवल िश�ा �दान करता ह,ै 

अिपतु सवा�गीण िवकास के अवसर भी �दान करता है।  

* घर अलग ह,ै और यहाँ सामािजक और सां�कृितक िश�ा को �ाथिमकता दी जा सकती है। चीज� को एक साथ कर� और 

�कशोर� को उन चीज� को करने म� स�म कर� िजनम� वे आनंद  

लेते ह�। �कताब� पढ़�, मॉडल बनाएं, गेम खेल� और भोजन बनाएँ । यह सब अिधगम (सीखना) ही है।   

* य�द संभव हो तो �कशोर� को ऑनलाइन क�ा� म� भाग लेने के िलए स�म कर� और उ�ह� अपनी सभी गितिविधय� को उसी 

तरह से करने द�, जैसे वे सामा�य �प से करते ह�।   

* उनक� भावना� के बारे म� बात करने के िलए खुद को �थान �दान करके उनक� �चंता को �बंिधत कर�। �ितरोध तनाव का 

संकेत हो सकता है।  

* य�द माता-िपता �ोध के साथ �ित��या करते ह�, तो ब�ा और भी अिधक �चंितत और अिधक �ितरोधी हो जाता ह।ै यह 

�कशोर� के िलए आ�मिनरी�ण करने और उनके काय� के बारे म� पुन�व�चार करने के िलए मनोवै�ािनक �थान हो सकता है।   

 

 

 


